









Eﬀects of Progressive Muscle Relaxation on  
Athletes’ Psychological states and EMG
Shigeki Akiba1）, 2）, Yasuhisa Tachiya1）, Hideaki Takai2）, Satoru Mimura3）
Abstract: The eﬀects of progressive muscle relaxation （PMR） on the Psychosomatic of Psychological states 
and the electromyography of athletes were examined during three weeks of PMR practice. Participants were 
male university students of high performance athletes （n＝13, mean age 21.8 years, SD＝1.0）. They practiced 
the simplified version of progressive muscle relaxation （Wolpe, 1954）, daily for three weeks and assessed on the 
first day of the practice period, as well as after one, two and three weeks of practice. Changes in psychological 
state and electromyography of the flexor carpi radialis muscle, upper part of trapezius, upper and lower rectus 
abdominis, and soleus muscle were examined. The Two-Dimensional Mood Scale was used to assess 
Psychological states using positive arousal, negative arousal, and Hedonic tone. Root Mean Square （RMS） was 
calculated based on the electromyogram （EMG） of each muscle. The results indicated that positive arousal 
scores and negative arousal scores decreased after PMR. Furthermore, two and three weeks after PMR, the 
hedonic tone scores increased significantly, suggesting that it takes over two weeks for the eﬀect of PMR on the 
Psychological state to relaxation. However, RMS scores did not change even after three weeks of practice.
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15 mm（間隔 30 mm）に貼付した．筋電図は MEGA 
Electronica社製ME3000を用いて5～500 Hzの信号を
対象とし増幅し，AD Instruments 社製 Power Lab に




に記録した筋電図波系は AD Instruments 社製 Lab 
Chart v7.2.2を用いて，PMR実施前と実施後における
安静時 3分間の各部位におけるRoot Mean Square（以
下RMS）を求めて分析した．
4.　実施期間と測定期日
PMR の実施期間は 20XX 年 6 月から同年 7 月であ
り，PMRの測定期日として exp. 1は実施期間の初日，













本研究では，実験課題として Jacobson1）の PMR を
Wolpe14）が簡易化した方法を基本とした．手順は，各
部位を能動的に 60％から 70％の力で 6秒間緊張させ，





































































定時期の exp. 3 における PMR 実施後（4.038±1.808）
の得点は，PMR実施前（1.962±1.984）より優位に高
く（F（1, 48）＝ 9.52, p＜.005），exp. 4におけるPMR実
施後（4.538±1.865）の得点も PMR 実施前（2.500±
2.986）より優位に高かった（F（1, 48）＝9.18, p＜.005）．
つまり，初回と 1 週間継続した後の exp. 2 では PMR
実施による快適度の変化は見られないが，2週間継続















exp. 2 exp. 3 exp. 4
期間 前後 期間×前後　
快適度 a） ns  4.86* 4.61** exp. 3（実施前＜実施後 ***）
3.192 3.231 1.962 2.500 exp. 4（実施前＜実施後 ***）
（2.340） （2.455） （1.984） （2.986） 実施前＜実施後 *
3.154 3.615 4.038 4.538
（2.393） （2.284） （1.808） （1.865）
ポジティブ覚醒 b） ns  7.73 ns 実施前＜実施後 ***
3.769 4.077 2.462 3.308
（2.968） （2.847） （2/847） （3.038）
0.462 0.385 1.846 1.692
（3.573） （3.906） （3.508） （3.568）
ネガティブ覚醒 c） ns 34.65 ns 実施前＜実施後 ***
－2.615 －2.385 －1.462 －1.692
（2.999） （3.097） （2.634） （3.945）
－5.846 －6.846 －6.231 －7.385
（3.023） （2.075） （1.166） （2.399）
* p＜.05, ** p＜.01, *** p＜.005











表 2 は，測定時期ごとの各測定部位における PMR
実施前後の安静時 3 分間の RMS の値を示している．
各測定における各測定部位のPMR実施前後の安静時


















































































































































































































が，さらに exp. 3と exp. 4では快適度が顕著に高まっ
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